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検索

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は

手
軽
な
全
身
運
動

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は

手
軽
な
全
身
運
動

正
し
い
姿
勢
は

疲
れ
に
く
い

正
し
い
姿
勢
は

疲
れ
に
く
い

自
分
に
あ
っ
た
靴
で

始
め
ま
し
ょ
う

自
分
に
あ
っ
た
靴
で

始
め
ま
し
ょ
う

楽
し
く
運
動

す
る
こ
と
が
大
事

楽
し
く
運
動

す
る
こ
と
が
大
事

東
京
土
建
の
組
合
員
の
み
な
さ

ん
は
、
建
設
現
場
で
体
を
使
っ
て

仕
事
を
し
て
い
る
の
で
、
仕
事
を

す
る
こ
と
が
運
動
だ
と
思
っ
て
い

る
方
が
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。
仕
事
で
は
同
じ
作
業
を
繰

り
返
す
こ
と
が
多
く
、
体
を
使
う

部
分
が
か
た
よ
っ
て
し
ま
い
が
ち

で
す
。
こ
れ
で
は
効
果
的
な
運
動

と
は
い
え
ま
せ
ん
。
全
身
を
使
っ

た
有
酸
素
運
動
を
実
践
し
て
い
く

こ
と
が
健
康
を
維
持
す
る
上
で
大

切
に
な
り
ま
す
。

有
酸
素
運
動
と
は
、
継
続
し
て

長
い
時
間
で
き
る
運
動
の
こ
と

で
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、
サ
イ
ク
リ

ン
グ
、
水
泳
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

こ
の
中
で
も
、
一
番
手
軽
に
で
き

る
「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」
に
つ
い
て

ご
紹
介
し
ま
す
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
全
身
を
使
っ

た
有
酸
素
運
動
で
、
誰
で
も
・
い

つ
で
も
・
ど
こ
で
も
、
行
な
う
こ

と
が
で
き
ま
す
。
高
齢
者
の
方
は

お
散
歩
感
覚
で
始
め
ら
れ
る
の
も

良
い
と
こ
ろ
で
す
。
効
果
的
に
行

な
う
方
法
と
し
て
、
歩
く
姿
勢
が

と
て
も
重
要
で
す
。ポ
イ
ン
ト
は
、

「
背
筋
を
伸
ば
す
」
「
体
の
中
心

線
（
セ
ン
タ
ー
）
を
イ
メ
ー
ジ
し

て
意
識
す
る
」「
肩
の
力
を
抜
く
」

「
あ
ご
を
ひ
く
」
「
な
る
べ
く
下

を
向
か
な
い
よ
う
に
す
る
」
な
ど

が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。
歩
く
姿
勢
が

悪
い
と
、
疲
れ
や
す
く
な
り
ま
す

の
で
、
正
し
い
姿
勢
で
歩
く
こ
と

を
心
が
け
ま
し
ょ
う
（
下
図
を
参

考
に
し
て
く
だ
さ
い
）
。

ま
た
、
歌
い
な
が
ら
歩
く
と
、

内
臓
の
ス
ト
レ
ッ
チ
や
心
肺
機
能

の
強
化
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

個
人
の
体
調
に
あ
わ
せ
た
う
え

で
元
気
な
方
の
場
合
は
、
1
回
30

分
程
度
を
週
に
3
〜
4
日
行
な
う

の
が
良
い
と
思
い
ま
す
。

こ
れ
か
ら
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
始

め
る
方
へ
の
注
意
点
は
、
長
い
距

離
を
歩
く
際
は
、
ご
自
身
に
あ
っ

た
サ
イ
ズ
の
靴
（
ス
ニ
ー
カ
ー
）

を
選
ぶ
こ
と
が
重
要
で
す
。
足
の

指
が
自
由
に
動
い
て
、
程
よ
い
す

き
間
が
あ
る
も
の
が
良
い
で
し
ょ

う
。
他
に
も
快
適
な
ウ
ェ
ア
を
選

ん
だ
り
、
適
度
な
水
分
補
給
も
忘

れ
ず
行
な
っ
て
く
だ
さ
い
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
コ
ー
ス
に
よ
っ

て
は
木
々
や
草
花
な
ど
の
自
然
の

移
り
変
わ
り
に
遭
遇
す
る
こ
と
が

で
き
、
季
節
を
感
じ
る
こ
と
で
、

体
だ
け
で
な
く
、
心
も
リ
フ
レ
ッ

シ
ュ
で
き
ま
す
。

な
お
、ひ
ざ
な
ど
が
悪
い
方
は
、

無
理
な
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
避
け

て
、プ
ー
ル
の
中
を
歩
く「
水
中
ウ

ォ
ー
キ
ン
グ
」
も
効
果
的
で
す
。

私
が
こ
れ
ま
で
運
動
指
導
等
で

携
わ
っ
た
経
験
か
ら
言
え
る
こ
と

は
、「
楽
し
ん
で
運
動
す
る
こ
と
」

が
一
番
大
切
だ
と
い
う
こ
と
で

す
。
支
部
の
健
康
教
室
で
指
導
し

て
い
る
と
、
参
加
者
の
み
な
さ
ん

は
、
と
て
も
楽
し
そ
う
に
運
動
さ

れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
日
常
生

活
の
中
で
運
動
を
取
り
入
れ
る
際

は
、
ま
ず
ご
自
身
が
楽
し
く
で
き

る
こ
と
か
ら
始
め
て
み
て
は
い
か

が
で
し
ょ
う
か
。

東
京
土
建
国
保
で
は
、
11
月
6

日
（
日
）
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
イ
ベ

ン
ト
を
開
催
し
ま
す
。
ぜ
ひ
、
ご

参
加
く
だ
さ
い
。

健
康
の
た
め
に
運
動
し
た
ほ
う
が
よ
い
と
言
わ
れ
て
も
、
体
を
動
か
し
て
仕
事
を
さ
れ
て
い
る
組

合
員
の
み
な
さ
ん
は
、
仕
事
以
外
で
の
運
動
は
必
要
な
い
と
思
っ
て
い
る
方
が
多
い
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
有
酸
素
運
動
は
、
仕
事
で
体
を
動
か
す
こ
と
と
は
異
な
り
、
メ
タ
ボ
対
策
と
し
て
有
効

で
す
。
ま
た
、
特
定
保
健
指
導
の
対
象
に
な
ら
な
い
こ
と
に
も
繋
が
り
ま
す
。
な
か
で
も
手
軽
に
始

め
ら
れ
る
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
効
果
的
な
や
り
方
な
ど
を
、
健
康
運
動
指
導
士
の
亀
田
由
紀
子
さ
ん
に

伺
い
ま
し
た
の
で
、
ご
紹
介
し
ま
す
。

特
定
保
健
指
導
の

対
象
を
減
ら
そ
う

東
京
土
建
国
保
の
健
診
受

診
者
の
う
ち
、
4
人
に
1
人

は
生
活
習
慣
の
改
善
が
必
要

（
特
定
保
健
指
導
対
象
者
）

で
す
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど

の
有
酸
素
運
動
を
行
な
う
こ

と
は
、
健
康
保
持
に
効
果
的

で
、
そ
の
結
果
、
腹
囲
・
血

圧
・
血
糖
な
ど
の
検
査
値
が

改
善
す
る
と
、
特
定
保
健
指

導
の
対
象
に
な
る
可
能
性
が

低
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
全

体
の
特
定
保
健
指
導
対
象
者

（
分
母
）
が
減
る
こ
と
は
、

実
施
率
上
昇
に
直
結
し
ま

す
。
特
定
保
健
指
導
の
対
象

に
な
ら
な
い
た
め
に
も
、
ウ

ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
有
酸
素

運
動
を
始
め
、
健
康
的
な
生

活
を
手
に
入
れ
ま
し
ょ
う
。

日
常
生
活
に
お
け
る
運
動
習
慣

健
康
保
持
の
第
一
歩
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２
人
に
１
人
は

が
ん
に
な
る
時
代

２
人
に
１
人
は

が
ん
に
な
る
時
代

現
在
は
が
ん
経
験
者
の

半
数
以
上
が
生
存

現
在
は
が
ん
経
験
者
の

半
数
以
上
が
生
存

コ
ロ
ナ
禍
で

が
ん
診
断
数
が
減
少

コ
ロ
ナ
禍
で

が
ん
診
断
数
が
減
少

が
ん
検
診
は

不
要
不
急
で
は
な
い

が
ん
検
診
は

不
要
不
急
で
は
な
い

日
本
の
死
因
第
一
位
は
が
ん

（
悪
性
新
生
物
）
で
、
2
0
2
0

年
の
が
ん
死
亡
者
数
は
37
万
8
千

3
8
5
人
（
死
亡
総
数
に
占
め
る

割
合
は
27
・
6
％
）
で
す
。
死
亡

に
至
ら
な
く
て
も
現
在
は
2
人
に

1
人
が
が
ん
に
な
る
と
言
わ
れ
て

お
り
、
身
内
や
知
り
合
い
に
が
ん

経
験
者
が
い
る
方
も
多
い
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。

今
か
ら
20
年
以
上
前
は「
が
ん
」

と
言
え
ば
「
怖
い
病
気
」
「
た
い

て
い
は
手
遅
れ
」
と
い
う
認
識
が

あ
り
、
「
が
ん
に
な
っ
た
＝
死
の

宣
告
」
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
を
多
く

の
方
が
持
っ
て
い
ま
し
た
。
が
ん

の
告
知
は
た
い
て
い
家
族
に
先
に

知
ら
さ
れ
、
「
本
人
に
告
知
す
る

か
ど
う
か
」
と
い
う
こ
と
が
家
族

の
最
初
に
直
面
す
る
問
題
で
も
あ

り
ま
し
た
。

知
り
合
い
や
従
業
員
が
が
ん
に

な
っ
た
と
聞
け
ば
「
か
わ
い
そ
う

だ
ね
、
仕
事
を
続
け
る
の
は
難
し

い
か
も
ね
」「
自
分
の
治
療
に
専
念

し
て
ほ
し
い
わ
」
と
い
う
話
に
な

り
、
仕
事
を
辞
め
て
し
ま
う
人
も

珍
し
く
は
な
か
っ
た
時
代
で
す
。

で
す
が
、
現
在
は
2
人
に
1
人

が
が
ん
を
経
験
す
る
時
代
と
な

り
、
5
年
生
存
率
（
が
ん
に
か
か

っ
て
か
ら
5
年
た
っ
て
も
生
存
し

て
い
る
人
の
割
合
）
も
胃
が
ん
は

60
％
以
上
、
大
腸
が
ん
は
70
％
以

上
、
乳
が
ん
は
90
％
以
上
と
、
半

数
以
上
が
生
存
し
て
お
り
、
「
が

ん
＝
死
の
宣
告
」
で
は
な
く
な
っ

て
い
ま
す
。

が
ん
の
告
知
も
家
族
で
は
な
く

ま
ず
本
人
に
さ
れ
、
「
家
族
と
治

療
に
つ
い
て
相
談
す
る
よ
う
に
」

と
言
わ
れ
、
「
本
人
に
告
知
す
る

こ
と
が
大
前
提
」と
な
り
ま
し
た
。

ま
た
、
が
ん
治
療
に
つ
い
て
は
お

金
も
か
か
る
た
め
、
仕
事
は
最
後

の
最
後
ま
で
辞
め
な
い
よ
う
に
と

勧
め
ら
れ
ま
す
。

が
ん
が
「
死
な
な
い
病
気
」
に

な
っ
た
背
景
に
は
、
治
療
の
進
歩

と
、
検
診
に
よ
る
早
期
発
見
が
あ

り
ま
す
。
検
診
に
よ
る
早
期
発
見

が
で
き
れ
ば
、
が
ん
が
小
さ
な
う

ち
に
治
療
開
始
が
で
き
る
た
め
、

体
の
負
担
も
医
療
費
の
負
担
も
少

な
く
済
み
ま
す
。
た
だ
残
念
な
が

ら
日
本
の
が
ん
検
診
の
受
診
率
は

他
国
と
比
べ
る
と
低
く
、
ほ
と
ん

ど
が
50
％
以
下
で
あ
る
の
が
実
情

で
す
。

更
に
こ
こ
数
年
の
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
感
染
拡
大
の
影
響
も
あ

っ
て
検
診
を
受
け
る
人
が
減
り
、

症
状
が
あ
っ
て
も
医
療
機
関
を
受

診
し
な
い
人
も
増
え
て
い
ま
す
。

ま
た
日
本
の
特
徴
と
し
て
、
普
段

通
院
し
て
い
る
医
療
機
関
で
「
つ

い
で
」
と
し
て
受
け
た
検
査
か
ら

が
ん
が
発
見
さ
れ
る
こ
と
も
多
い

の
で
す
が
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
感
染
拡
大
に
よ
る
受
診
控
え

で
、
こ
の
「
つ
い
で
」
の
検
査
も

減
少
し
て
い
ま
す
。
実
際
に
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
流
行

後
よ
り
、
日
本
で
が
ん
と
診
断
さ

れ
た
人
が
減
っ
て
い
ま
す
（
左
上

グ
ラ
フ
参
照
）
。

既
に
存
在
す
る
も
の
の
ま
だ
発

見
さ
れ
て
い
な
い
が
ん
が
多
数
存

在
す
る
可
能
性
が
高
い
こ
と
も
、

今
後
の
が
ん
診
療
の
面
で
は
問
題

視
さ
れ
て
い
ま
す
。

「
が
ん
検
診
は
不
要
不
急
で
は

な
い
」
つ
い
つ
い
後
回
し
に
な
り

が
ち
で
す
が
、
ま
ず
は
健
康
第
一

で
す
。
コ
ロ
ナ
禍
に
お
い
て
も
が

ん
検
診
を
ぜ
ひ
予
定
の
一
つ
と
し

て
入
れ
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い

ま
す
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
拡
大
に
伴
い
20
年
度
は
健
診
受
診
を
控
え
る
傾
向
に
あ
り
、
健
診

と
セ
ッ
ト
で
受
診
で
き
る
が
ん
検
査
も
同
様
の
影
響
を
受
け
た
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
ま
た
、
18
〜

20
年
度
の
東
京
土
建
国
保
の
6
大
が
ん
医
療
費
（
肺
・
大
腸
・
胃
・
乳
・
子
宮
頸
・
肝
）
も
減
少

傾
向
に
あ
り
ま
し
た
。
今
回
は
「
が
ん
検
査
の
重
要
性
」
な
ど
に
つ
い
て
東
京
土
建
国
保
の
契
約

健
診
機
関
で
あ
る
芝
健
診
セ
ン
タ
ー
林
先
生
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。
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